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:تعريف الرشاقة

مدة أهمية الحل السريع و الاقتصادي للمهام الحركية المعت
.وغير المتوقعة

(2006-(Calvin et waty نقلا عنplatonov



:تعريف الرشاقة

تعديلية القدرات التناسقية المتمثلة في كونها عملية توجيهية و 

. لحركات الرياض ي 

(1983)فايناك



:تعريف الرشاقة 

بدنيةالاللياقةعنصرفيأساسياارتباطاالرشاقةعنصريرتبط

منحركيالالأداءعلىتضيفهماإلىبالإضافةمتنوعةوصور بأشكال

هدالجفيوالاقتصادالاسترخاءعلىومقدرة،توافقوانسيابية

.المسافاتوبالاتجاهاتالسليموالإحساس

(محمد عبد صالح ومفتي إبراهيم ) 



:تعريف الرشاقة 

ليم هيييي قيييدرة الفيييرد عليييى توييييير أوضييياعه واتجاهيييه فيييي إيقيييا  سييي
.سواء على الأرض أو في الهواء 

(1990حنفي مختار )



:تعريف الرشاقة 

الدقية هي القدرة على تويير الاتجيا  سسيرعة و بدرجية عاليية مين

ع والتوافيييييييق و التيييييييواسر ، وهيييييييي كييييييي ل  سيييييييرعة الفيييييييرد فيييييييي توييييييييير وضييييييي

.الجسم أو تويير الاتجا  أو أوضا  الجسم في الفضاء 



أهمية الرشاقة

:تساهم في 
.التحكم في الوضعيات التي تتطلب أداء حركات سريعة•
تعلقييييية تسيييييهم فيييييي الوقايييييية مييييين الإصيييييابات ا  تلفييييية خاصييييية تلييييي  الم•

.بمختلف أشكال السقوط
سي ي إر القدرات التنسيقية هي قاعيدة أي تعليم أو اكاسياي جييد ح•

.حركي 
نيييياء أداء إر القييييدرات التنسيييييقية تسييييهم فييييي الاقتصيييياد فييييي الجهييييد أ •

.مختلف الحركات البدنية و المهارية 



مكونات الرشاقة
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صيرورة الفعل الحركي

.أخ  المعلومة و تشكيلها من خلال الأجهزة الحسية •
.الاساباق و برمجة الفعل الحركي وفق ا  تزنات الحركية السابقة •
.عضلية تدخل العضلات العاملة و الضرورية للفعل الحركي من قبل الألياف ال•
.الانعكاس المعلوماتي الدائم المتعلق بصيرورة الحركة •
هيييارات حركيييية التنويييع و التميييرس المتعيييدد و ا  تلييف للتميييارين التيييي تشييمل عليييى م•

.مختلفة 
دى الصيوار عدم الاقتصار على تطوير الرشاقة في وقي   ابي  بيل يجيب تنميلهيا لي•

ياسييي ن حتييين سييين الثانيييية عشييير و فيييي مرحلييية البليييوق و بدايييية مرحلييية المراهقييية حتييين
.النضج 

تيييين يجييييب أر نضييييمن مييييحة و سييييلامة و اساشييييفاء الحاليييية البدنييييية و العصيييي ية ح•
.يكور الأداء سليما و محيحا 

.مراعاة تميز التمرينات سسرعة الانتقال و الحركة كالجري المتعرج •
ركبييية كيييأر الانتقييال مييين ال سييياطة إليييى التعقيييد مييين خيييلال التركييييز علييى الحركيييات الم•

.يؤدي الرياض ي حركات مختلفة في أر واحد 



أنواع الرشاقة

الرشاقة الخاصةالرشاقة العامة

حركييييييييييييييية الجسيييييييييييييييم فيييييييييييييييي مختليييييييييييييييف 
الوضييييييييييييييعيات دور الأخيييييييييييييي  سعييييييييييييييير 
الاعتبييييييييييييييييييار للنشيييييييييييييييييياط الرياضيييييييييييييييييي ي 

الممارس

مختلففيالجسمحركة
صصبالتخالمرتبطةالوضعيات
الرياض ي



شروط التمرس على الرشاقة

.تويير أسلوي أداء التمرين الواحد •

.تويير ديناميكية الأداء الحركي •

.تويير التنبيهات الفضائية للحركة •

.تويير الظروف ال ارجية للأداء •

.تويير أخ  المعلومات •

.تويير الاشكيل الحركي •

.أداء التمارين باسار  إجباري •



التوازن الحركي

:مفهومه 

الة استطاعة الفرد و قدرته على الاحتفاظ بجسمه في ح
.طبيعية تمكنه من الاستجابة السريعة 



التوازن الحركي

:تعريفه 

ضا  هو القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أو 
.مختلفة أو عند أداء حركات 



أهمية التوازن الحركي
.عنصر هام في العديد من الأنشطة الرياضية -















العامل الأساس ي في العديد -
.كالجمباسمن الرياضات 















.ودوجله تأثير واضح في رياضات الاحتكاك كال-









وء يمكييييييين الرياضييييييي ي مييييييين سيييييييرعة الاسيييييييتجابة المناسيييييييبة فيييييييي ضييييييي-

.ظروف المنافسة 

.يسهم في تحسير و ترقية مستوى أدائه -

.يرتبط بالعديد من الصفات البدنية الأخرى -



أنواع التوازن 

يالتوازن الديناميكالتوازن الثابت



التوازن الثابت

أو قييدرة بالبقيياء فييي وضييع  ابيي هييو القييدرة التييي تسييم  

الحفييييياظ عليييييى  بيييييات الجسيييييم دور سيييييقوط أو اهتيييييزاس

عنييد اتخيياض أوضييا  معينيية كمييا هييو الحييال عنييد اتخيياض

.وضع الميزار 











التوازن الديناميكي

ما هو هو القدرة على الاحتفاظ بالتواسر أ ناء أداء حركي ك

.ية الحال في معظم الألعاي الرياضية و المناسلات الفرد























العوامل المؤثرة على التوازن 

.الورا ة -1
.القوة العضلية -2
.القدرات العقلية -3
.الإدراك الحس ي الحركي -4
.مركز الثقل وقاعدة الارتكاس -5
.الإرهاق-6
.الانابا  والتركيز-7



ل الش ص لجهد المب ول من قبليع ي التنظيم والترتيب 

.على مرفق الهدف المنشود

التوافق الحركي



التوافق الحركي

:1997:حسب أبو العلا أحمد عبد الفتاح 
فيدالاقتصاوالهدفتحقيقوالدقةوالسرعةعلىقدرة»

لالخمنضل ويتحقق،ا حددالحركيالواجبلأداءالجهد
طريقنعللمعلوماتا خاستقبالفيتتل صعملياتعدة

منلحركةامتطلباتبتحليليقوم مالحسيةالمستقبلات
أوكلكللجسمسواءالفراغيةوالزمنيةوالحركيةالناحية
في لتنللعضلاتالإشاراتبإرساليقوم مأجزائهلأحد
احيةنمنحددهاالتيللمتطلباتوفقاالحركيالأداءخطة

<<الحركةواتجاهاتوشكلهالأداءطبيعية



التوافق الحركي

:2003:عصام عبد الخالق 

الاتجا  مختلفة الشكل وتنسيق حركاته قدرة الفرد على » 

<<بدقة و انسيابية في نموضج لأداء حركي واحد 



التوافق الحركي

Barow:1973:

حركات مقدرة الفرد ال ي يقوم بالأداء على تكامل كل أنوا  ال» 

<<في نموضج واحد 



التوافق الحركي

هو قدرة الفرد على إدماج حركات منويوكيمحسب لارسون 

2001(.حسانين )أنواع مختلفة في إطار محدد



التوافق الحركي

هو توافق عمل العضلات والأجهزة فسيولوجيا 
.الوظيفية للجسم



التوافق الحركي

.هو تنظيم عمل القوةبيوميكانيكيا



يح التوافققققق الحركققققي هققققو حفققققل تققققوازن الجسققققم بالشققققكل ال ققققح

ذلقق  وتوزيققأ أجزا ققه ضققمن اتيققالم معققين ولمسققافة محققدودة ويققتم

.عند إتقان الحركة

التوافق الحركي



التوافق الحركي

ل العام هو تويير وضع الجسم سس ب الحركة بتويير مركز الثق

توجيه للجسم فيؤول به إلى اللا تواسر فيقوم الجهاس العصبي ب

.العضلات الأخرى للمحافظة على التواسر 



؟بماذا يتأثر التوازن الحركي

.  التيارب-

.التكرارات-

.طريقة التعلم-



.سلامة الجهاز العصبي -

.سلامة الجهاز العضلي –

على ماذا يعتمد التوازن 
؟الحركي



:حسب شتاين ومولر هي 

للجسم عملية التنظيم المتناسق للحركات الجز ية

.من اجل تحقيق هدف من تصرف معين

ماهي القدرات التوافقية 



:عليه تعتمد كل الحركات 

إر غالبيييييييييييييييييية الأنشيييييييييييييييييطة الحركيييييييييييييييييية تتطليييييييييييييييييب التوافيييييييييييييييييق 
(ماتيور )الحركي

أهمية التوافق الحركي



أهمية التوافق الحركي

:(1995)هوكي 

ضيو  إر التوافق الحركيي هيو الي ي يظهير التكاميل والو 
فييييييييييي الأداء و يميييييييييييز نمييييييييييو القييييييييييدرات الواجييييييييييب تنفييييييييييي ها 

.وإنجاسها 



خلاصة

:إن التوافق الحركي 

.يعتبر من القدرات البدنية الحركية -1
.يساعد على إتقان الأداء الفني والخططي -2
.يساعد على تينب الأخطاء -3
.يساعد على الأداء الصعب و السريأ بدرجات مختلفة -4
ية التي يحتاج الفرد إلى التوافق خاصة في الأنشطة الرياض-5

.تتطلب التحكم في الحركة 



قدرات الخطوات العامة في بناء الوحدات التدريبية الخاصة بال
الخططية

العامةارينالتمهيالتوافقيةالقدراتلتدريباتالرئيسيةالوسيلة-1
.ال اصةو
التوافقيةو المهاريةالناحيةمنمحي سشكلالحركاتتنفي ضرورة-2
.عينةمتوافقيةقدرةعلىالواحدالتمرينفيالأداءتوجيهضرورة-3
.تنفي هايفالتنويعوالتدري يةالوسائلمنالكثيرتنويعضرورة-4
دري يةالتللوسيلةالتوافقيالأداءفيالصعوبةدرجةرفعضرورة-5

.التدريبةطريقفيمعينةخطواتإلىاللجوءخلالمنللتمرين
.المهارة لتث يإضافيةوسيلةالتوافقيةالقدراتتدريبيعتبر-6



أسلوب تنفيذ طرق التدريب للقدرات

وإجراءاتهالتوافقية 

.التنويع في تسريع الحركة -1
صيم الضوء ، نوعية الأرض ال ) تويير الشروط ال ارجية -2

عيييييد ، أداة اللعيييييب ، أشيييييكال الأوضيييييا  الأساسيييييية للتميييييارين قوا
(.اللعب ، مساحة اللعب 

.الربط مع مهارات حركية أخرى -3
.التدريب تح  الضوط الزم ي -4
.التدريب سعد جهد مسبق -5
(، لمسيةبصرية ، سمعية) التنويع في تلقي التنبيهات -6


